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WPROWADZENIE

CIESZE SIE, ZE TRZYMASZ W REKU TE KSIAZKE! Niezaleznie od tego,
czy kupilas ja sama, czy otrzymatas egzemplarz od kogos, komu zalezy na
twoim dobrym samopoczuciu psychicznym, zapewne borykasz sie z jakiegos
rodzaju trudnos$ciami, ktére sprawiajg, ze twoje zycie nie jest tak dobre, jak
mogloby by¢. By¢ moze ty sama nie upatrujesz zrédta swoich probleméw
w niskim poczuciu wlasnej wartosci, lecz na pewno skorzystasz cho¢ z czesci
rad, ktére mam do zaoferowania w tej ksigzce. Zostata ona napisana z mysla
o kobietach stojacych przed wyzwaniami zwigzanymi z niskg samoocena
oraz o tych, ktdre pragng zyskaé pewnosc siebie i wiekszg wewnetrzna site.
Stanie sie réwniez wsparciem dla kazdej kobiety, ktéra czuje sie zniechecona
lub ma poczucie niespelnienia w jakiej$ sferze zycia.

Przez ostatnig dekade studiowatam i pracowalam w obszarze zwigza-
nym ze zdrowiem psychicznym. Obecnie jestem licencjonowanym profe-
sjonalnym doradcg i prowadze prywatna praktyke psychoterapeutyczna
w po6inocnej Wirginii. Pracuje z nastolatkami i dorostymi, ktérzy stoja
przed najrézniejszymi zyciowymi wyzwaniami; dodatkowo prowadze re-
gularne warsztaty dla lokalnej spotecznosci z zakresu budowania poczucia
wlasnej wartosci. Dosztam do wniosku, ze narzedzia stuzace do podniesie-
nia samooceny moga przynies$¢ korzys$¢ niemal kazdemu, niezaleznie od
tego, z jakiego rodzaju przeciwnosciami sie mierzy. Korzenie takich zabu-
rzen jak depresja czy stany lekowe s3 czesto powigzane z problemami z po-
czuciem wlasnej wartos$ci lub niedostatecznie uksztaltowang tozsamoscia.
Z tego powodu narzedzia wykorzystywane do poprawy samooceny moga
by¢ z powodzeniem zastosowane przez kazdego, kto szuka sposobéw, aby

wprowadzi¢ pozytywne zmiany w swoim zyciu.



Poczucie wlasnej wartosci wptywa na niemal kazda sfere ludzkiego zycia.
Odbija sie na tym, jak dobrze lub Zle o sobie myslimy, jak skutecznie wchodzi-
my w interakcje z innymi i czy odnosimy sukcesy w zyciowych przedsiewzie-
ciach. Ksigzka, ktéra trzymasz w reku, dostarczy ci cennych informacji na
temat tego, czym jest poczucie wlasnej wartosci i — co najwazniejsze — w jaki
sposéb jego podniesienie moze pomoc ci wies¢ szczesliwsze, pelniejsze zycie.
Przedstawiam w niej studia przypadkéw i dziele sie prawdziwymi historiami,
ktére unaocznis ci, jak wielkie szkody moze wyrzadzi¢ w ludzkim zyciu niskie
poczucie wlasnej wartosci. Te opowiesci demonstruja takze, jakie moga by¢
dlugoterminowe efekty wzmozonego wysitku majacego na celu podniesienie
poczucia wlasnej wartosci. Moimi bohaterkami s kobiety, z ktérymi osobiscie
pracowalam, lecz imiona i szczegdly umozliwiajace ich identyfikacje zostaty
zmienione w celu ochrony ich prywatnosci.

Kazdy z nas jest jedyny w swoim rodzaju i wyrusza w podrdz ku poczuciu
wlasnej wartoéci z innego miejsca. Kazda czytelniczka wywodzi sie z innego
kregu kulturowego, ma inng przeszlos¢, inne doswiadczenia zyciowe oraz in-
dywidualne trudnosci, a takze rézny wyjsciowy poziom przygnebienia, nie-
pewnosciiodmienne mniemanie o sobie. W zwigzku z tym zachecam do prze-
rabiania materiatu we wlasnym tempie. Potraktuj ten proces jako osobista
podroéz — sposdb na zbadanie twojej wyjatkowej relacji z sama soba i poczuciem
wlasnej wartosci. Poswieé na kazda czesc i poszczegélne ¢wiczenia tyle czasu,
ile potrzebujesz. Wez pod uwage swoja indywidualng sytuacje i wysilek, jaki
jestes w stanie wlozy¢ w zastosowanie proponowanych narzedzi w praktyce.

Kazdy moze zyskac dzieki zwiekszeniu poczucia wlasnej wartosci, nieza-
leznie od tego, z jakiego poziomu startuje. Niewazne, jak wysokie lub niskie
masz o sobie mniemanie — i tak znajdziesz tu metody i informacje, ktére po-
moga ci podnies$¢ ogdlng jakos¢ twojego zycia. Powigzane ze soba pytania,
podpowiedzi i ¢éwiczenia sa znakomita okazjg do zweryfikowania wlasnej
samooceny. Pozwolg ci zrozumie¢, jakie s przyczyny niskiego poczucia wias-
nej wartosci i jak jego niedobory odbijaja sie na réznych aspektach zycia.
Dzieki zaproponowanym krokom i narzedziom poznasz sposoby podniesie-
nia poczucia wlasnej wartoéci i uporania sie z wieloma trudnosciami, co ot-

worzy ci drzwi do bardziej satysfakcjonujacego zycia i jasniejszej przysztosci.
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W pierwszym rozdziale przyjrzymy sie temu, czym jest, a czym nie jest
poczucie wlasnej wartosci. W rozdziale drugim oméwimy konkretne czyn-
niki, ktére leza u podstaw kobiecej niskiej samooceny oraz jg utrwalajg.
Nastepnie przejdziemy do pieciostopniowego programu, ktéry pomoze ci
odbudowaé poczucie wlasnej wartosci. Wszystkie te kroki s3 ze soba po-
wigzane i opieraja sie jeden na drugim. Maja zastosowanie do wszystkich
kobiet, niezaleznie od tego, gdzie plasuja sie na skali poczucia wtasnej war-
tosci i z jakimi problemami borykatly sie w przesztosci.

W pierwszym kroku poznasz lepiej samg siebie dzieki powrotowi do
korzeni i odkryciu, ze twoje obecne mysli moga obnizaé poczucie warto-
$ci. W kroku drugim poznasz sposoby, jak lepiej o siebie zadba¢ - prze-
sta¢ w siebie watpié¢ i zaczaé prowadzic¢ zdrowszy tryb zycia. Trzeci krok
polega na nauce, jak wzbudzaé nalezny sobie respekt dzieki asertywno-
$ci (i by¢ moze zaniechaniu ciagglych staran, aby zadowoli¢ wszystkich
dookota). W kroku czwartym uswiadomisz sobie, jak wazne jest, aby$
zaakceptowala wszystkie aspekty samej siebie dzieki przyznaniu sie
do wilasnych stabosci i wybaczeniu sobie btedéw. W ostatnim kroku
dowiesz sig, jak samej sobie okazywa¢ mitosé i wspélczucie. Odkryjesz
ponadto, w jaki sposéb milo$¢ do siebie samej moze nie tylko pozytyw-
nie wplyna¢ na twoje poczucie wlasnej wartosci, lecz takze poméc ci bu-
dowac zdrowsze, szczesliwsze relacje, bedace fundamentem pozytyw-
nej przyszlosci.

Jak to zwykle bywa, im wiecej zainwestujesz w ten program, tym wiek-
szy pozytek bedziesz z niego miala, wiec sie nie spiesz. Daj sobie czas, aby
zastosowaé we wlasnym zyciu to, o czym przeczytalas; dogtebnie rozwaz
kazde ¢wiczenie i przyl6z sie do jego wykonania, a przyniesie to z duzym
prawdopodobienistwem bogate plony. Podkreslam to, poniewaz na prze-
strzeni lat, przy okazji terapii indywidualnej i warsztatéw, spotkatam wie-
le kobiet, ktére dzieki solidnej pracy znacznie podniosty poczucie wlasnej
wartosci i ostatecznie odkryly $ciezke do szczescia i lepszej przysztosci.
Ten program moze pomoc takze tobie rozwina¢ poczucie wlasnej warto-
$ci, co z kolei przelozy sie na bardziej asertywne, pomyslne i pelniejsze

zycie. Zapraszam cie do wspélnej podrézy — naprawde na to zastugujesz.



FUNDAMENTY

ZALAZKI POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI ksztaltuja sie na
wczesnym etapie zycia; nie znaczy to jednak, ze jego poziom nie
zmienia sie wraz z uplywem czasu. Na nasza samoocene kazdego
dnia wplywa szereg czynnikéw zaréwno wewnetrznych, jak i ze-
wnetrznych. Poczucie wlasnej wartosci spada lub roénie na prze-
strzeni naszego zycia w odpowiedzi na r6znorakie doswiadczenia.
Maja one wplyw na to, jak postrzegamy samych siebie i jak wysokie
mamy o sobie mniemanie. Zwiazki, okolicznosci i wydarzenia zy-
ciowe wplywaja na samoocene — negatywnie albo pozytywnie. Ce-
lem kazdego z nas jest wyksztalcenie solidnych fundamentéw zdro-
wego poczucia wlasnej wartosci, ktére pozostang niewzruszone
mimo ciezkich préb, trudnosci i zyciowych wirazy (a nawet dzieki
nim). Przeciwno$ci losu - chociaz bywaja bolesne — moga by¢ tez
zrodtem silty i odpornosci. Dzieki solidnemu, stabilnemu poczuciu
wlasnej wartosci podchodzimy do zycia, relacji i odpowiedzialnosci
pewnie i z optymizmem.

Rozpoczniemy od zidentyfikowania, czym jest poczucie wlasnej
wartosci, a czym nie jest. Omoéwimy réznice miedzy poczuciem wias-
nej wartosci a takimi cechami jak pewno$¢ siebie czy arogancja. Prze-
analizujemy takze, dlaczego zdrowe poczucie wlasnej wartosci ma




kluczowe znaczenie, i przyjrzymy sie kilku indywidualnym przypad-
kom demonstrujacym problemy wynikajace z niskiego poczucia war-
toéci oraz korzysci ptynace z jego podniesienia. Cwiczenia zamiesz-
czone w tej czesci pozwolg ci wstepnie okresli¢ twoj poziom poczucia
wlasnej wartosci. To poczatek procesu, ktéry ma na celu wyksztalce-
nie u ciebie wiekszej Swiadomosci, jaki wptyw ma ono na twoje zycie.

(zym jest poczucie wkasnej wartosci?

POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI TO NASZE WYOBRAZENIE o nas
samych. Od niego zalezy, jak duzg warto$¢ przypisujemy wlasnemu zy-
ciu. W zwigzku z tym kluczami do podniesienia go, sg szacunek do sa-
mego siebie, przekonanie o swoich zaletach oraz praca nad zdolnoscia
czucia sie ,dostatecznie dobrze” takimi, jakimi jeste$my, niezaleznie od
tego, co sie dzieje w naszym zyciu. Wysokie lub niskie poczucie wlasnej
wartosci odgrywa zasadnicza role w tym, jaka droge obierzemy w obli-
czu codziennych wyzwan — sprawia, ze czujemy sie szczesliwi i spelnie-
ni lub przybici i bezwartoéciowi w réznych zyciowych sytuacjach. Nie
chodzi o to, aby by¢ idealnym lub zyskac aprobate wszystkich dokota.
Adekwatne poczucie wlasnej wartosci polega na zaakceptowaniu
siebie takiego, jakim sie jest, i zyskaniu wewnetrznego przeswiad-
czenia, ze jest sie dobra, godna osoba tylko dlatego, ze jest sie czlo-
wiekiem.

Nienaruszalna warto$¢ kazdej osoby to koncepcja do$¢ trudna do
pojecia. Niewykluczone, ze nigdy wczesniej powaznie sie nad nig nie
zastanawiatas. Moze by¢ spéjna z twoim systemem przekonan albo
wydawac ci sie catkowicie obca z powodu wieloletnich zmagan z niskim
poczuciem wartosci. Zamiast rozwazac zasadno$é tej koncepdji, za-
checam cie, abys$ odsuneta na bok wszelkie watpliwosci i kolidujace
z nia poglady, ktére uniemozliwiaja ci przyjecie do wiadomosci, ze i ty
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posiadasz wewnetrzng warto$¢. Zastanéw sie, jak podesztabys do nie-
mowlecia, dziecka lub bliskiego przyjaciela. Istnieje spore prawdopodo-
bienistwo, ze z tatwoscig dostrzegtabys ich fundamentalng wartos¢, lecz
jesli masz niska samoocene, to moze by¢ ci trudno uwierzy¢, ze ty tez
jeste$ warto$ciowa sama z siebie.

Gdy cechuje nas niskie poczucie wlasnej wartosci, to mamy skton-
nos¢ do oceniania siebie wedtug surowszych kryteriéw niz reszte $wia-
ta. Pracujac z ta ksigzka, staraj sie przetamac opory i zwyczajnie zaufac,
ze ty takze posiadasz wrodzona warto$é. Kiedy porzucisz watpliwosci,
bedziesz w stanie pelniej sie zaangazowad w realizacje zalecanych dzia-
tan i skuteczniej zastosowac proponowane narzedzia do budowania po-
czucia wlasnej wartosci. W miare jak twoje poczucie warto$ci bedzie sie
podnosié, dostrzezesz, jak niewidzialna zastona, ktéra uniemozliwiata

ci uznanie wlasnej wartosci, zacznie powoli sie rozsuwac.

HISTORIA MOLLY

Molly skontaktowata si¢ ze mng po tym, jak wyszta ze szpi-
tala po prébie samobdjczej. Byta to inteligentna, atrakcyjna,
utalentowana uczennica ostatniej klasy liceum, majgca liczne
grono przyjaciot, a przed sobg wspaniatg przysztosé. Jej kocha-
Jjaca rodzina przezyta szok, gdy sie zorientowata, ze dziewczyna
cierpi na gtebokq depresje i stany lekowe tak silne, ze chee ze
sobg skoiczyé.

Od razu polubitam Molly. Byta stodka, dowcipna i — wedtug
mnie — miata wszystko, czego mozna cheieé w zyciu: wyjgt-
kowo oddang rodzine, przyjaciét, ktérzy jg ubdstwiali, i pla-
ny na przysztosé: jesieniq miata rozpoczgé nauke w college’u.
Jej gtowny problem polegat na tym, ze w ogéle nie potrafita
dostrzec w sobie pozytywéw, przez co cierpiata z powodu tak
niskiej samooceny, ze doszta do wniosku, iz nie ma po co da-
lej zyé.
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Szybko wyszto na jaw, ze Molly stawiata sobie catkowicie nie-
realistyczne wymagania. Choé byta zyczliwa, wielkoduszna i spra-
wiedliwa dla licznego grona przyjaciét i krewnych, nieustannie
ganita sig za kazde najdrobniejsze potkniecie. W gtebi duszy weigz
za wszystko sig osgdzata. Dostownie kazdy swéj ruch poddawata
wewnetrznej krytyce, analizujgc, czy przypadkiem nie powie-
dziata lub nie zrobita czeqos gtupiego. Nienawidzita sie za to, ze
nie jest ucielesnieniem doskonatosci na kazdym kroku.

W trakcie terapii zaczetysmy pracowaé nad jej ,,wypaczong
skalg poréwnawczg” — tq, wedtug ktérej oceniata tylko siebie,
lecz ktérej nie stosowata wobec kogokolwiek innego. Gdy wy-
rzucata sobie cos, co postrzegata jako ,,kolejng porazke”, pyta-
tam ja, czy takie same standardy zastosowataby wobec najlep-
szej przyjaciétki, siostry, a nawet obcego. Molly zaczeta
dostrzegaé, jak wielki zamet taka niesprawiedliwa i wadliwa
skala poréwnawcza wprowadza w jej zycie. Z czasem nauczyta
sig uciszaé krytyczne gtosy rozbrzmiewajgce w gtowie, przywo-
tujac obraz zafatszowanej miarki. Ostatecznie uznata, ze niedo-
skonatosé to nie koniec swiata i byé moze jej zycie mimo wszyst-
ko jest cos warte.

Wyksztalcenie i utrzymanie zdrowego poczucia wlasnej wartosci to
dlugi proces, lecz przyniesie mndstwo pozytku kazdemu z nas. Wyobraz
sobie, o ile fatwiejsze bytoby zycie, gdyby$my po prostu kochali i akcep-
towali siebie takimi, jakimi jeste$my. Wszyscy w taki czy inny sposéb
skorzystamy na podniesieniu wlasnej samooceny. Niemniej istnieja
pewne szczegdlne wyzwania, przed ktérymi staja kobiety usitujgce od-
nalez¢ sie w delikatnym procesie budowania fundamentéw poczucia
wlasnej wartosci. W dalszych czesciach przyjrzymy sie uwaznie niekté-
rym czynnikom wplywajacym na kobieca samoocene, nauczymy sie, jak
sobie z nimi radzi¢ i jak przejac¢ kontrole nad wlasnym zyciem dzieki

pewnoéci siebie i przeswiadczeniu o wlasnej wartosci.
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Istnieje wiele definicji poczucia wlasnej wartosci i pojec¢ pokrewnych,
lecz ta zaprezentowana ponizej zostala sformutowana specjalnie w od-
niesieniu do kobiet. Wazne, abys$ podczas pracy z ksigzka miala jg za-

wsze W pamieci.

Zdrowe poczucie wlasnej wartosci oznacza posiadanie pozy-
tywnego, realistycznego i spéjnego obrazu siebie, bedacego
wyrazem szacunku do wlasnej osoby, niezachwianej wiary
we wlasna wartos¢ oraz przeswiadczenia, ze zastugujesz na
szczescie i spelnienie mimo niedoskonatosci, stereotypoéw,
wyzwan i trudnosci.

Jak pokazuje historia Molly (s. 16), problemy na tle poczucia wlasnej
wartos$ci bywaja trudne do zidentyfikowania, gdyz czesto idg w parze
z innymi zaburzeniami, takimi jak depresja, stany lekowe i nieumiejet-
nos¢ radzenia sobie z gniewem. Niska samoocena moze takze leze¢
u podloza stosowania substancji psychoaktywnych i uzaleznien, a na-
wet kry¢ sie pod pozorami pewnosci siebie i szczescia. Ponizsza historia
przedstawia skrétowo doswiadczenia kobiety, ktéra podjeta terapie
z powodu depres;ji i probleméw z kontrolowaniem zlosci, lecz — jak sie
okazalo - wrzeczywistosci cierpiata przez bardzo niskie poczucie wlas-
nej wartosci. Czytajac jej historie, zastandow sie: czy zrédlem twoich
oczywistych zyciowych niepowodzen nie jest przypadkiem glebszy
problem w postaci niskiej samooceny? Cwiczenia zaproponowane w tym
rozdziale pomogg ci dostrzec, jak niskie mniemanie o sobie moze sie

odbija¢ na twoim zyciu.

HISTORIA DANY

Dana rozpoczeta terapie, aby uporaé sie z przygnebieniem
spowodowanym niedawnym rozstaniem z partnerem. Méwita
0 poczuciu krzywdy, ktérej doznata, gdy jej byty, Ethan, oswiad-
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czyt, ze nie chee dtuzej utrzymywaé z nig kontaktéw. W reakeji
na to Dang ogarneta ztosé, nad ktérg wnie potrafita zapanowad.
Wyzywata sie na chtopaku, zasypujgc go wsciektymi esemesami,
w ktérych usitowata dociec, co doktadnie poszto miedzy nimi
nie tak; zrobita mu tez sceng w miejscu publicznym, gdy przy-
padkowo natkneta sie na niego na miescie.

Dana wyznata, ze trudno byto jej rano wstaé z t6zka, gdyz
byta przybita z powodu rozbitego zwigzku i bardzo wstydzita
sie swojego zachowania w odpowiedzi na jego rozpad. Dziew-
czyna odizolowata sie od przyjaciét, poniewaz nie cheiata, aby
widzieli jg tak zrozpaczong. Do tego czasu zawsze postrzegano
Jja jako zdecydowang, stanowczg kobiete, ktéra otwarcie wypo-
wiada swoje zdanie [ potrafi stangé we wtasnej obronie.

Wspominajgc byty zwigzek, Dana wyjasnita, ze wszystko
uktadato sie swietnie, gdy byli razem, lecz przyznata, ze cze-
sto wpadata w zto$¢ | narzucata sie Ethanowi, kiedy chtopak
nie miat dla niej czasu. Rozumiata, ze czasami miat inne zo-
bowigzania, lecz nie potrafita nie braé tego do siebie. Zaczeta
sobie wmawiaé, ze coS musi byé z nig nie tak, skoro nie potra-
fi sprawié, zeby zawsze byé dla niego priorytetem. Zatowata
tych wszystkich nieprzyjemnych i oskarzycielskich komenta-
rzy, lecz przyznata wprost, ze nie potrafita zapanowaé nad
gniewem.

Z pozoru problemy Dany wskazywaty na zal, depresje i trud-
nosci z kontrolowaniem ztosci, lecz gdy zaczeta dogtebniej ana-
lizowaé swoje uczucia, zorientowatysmy sie, ze przyczyniata sie
do nich takze bardzo niska samoocena. Poczucie niepewnosci
pozbawiato jej Smiatosci w relacjach z ludzmi i wywotywato stan
ciggtego napiecia. Powoli Dana przestata sig skupiaé na tym, jak
odzyskaé Ethana. Zamiast tego skoncentrowata sie na tym,
w jaki sposéb jej niskie poczucie wtasnej wartosci zdestabilizo-
wato ich zwigzek i doprowadzito do probleméw w innych sfe-
rach zycia.
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Rozmawiatysmy o tym, co mogto byé Zrédtem jej poczucia nie-
pewnosci i leku przed porzuceniem. Nauczyta sie technik, ktére
pozwolity jej pokonaé samozwatpienie, i zaczeta stosowaé narzedzia
stuzqgce poprawie samooceny. W efekcie tych starai Dana stata sie
szezesliwsza [ bardziej pewna siebie, dzieki czemu data sobie szan-
se na zbudowanie w przysztosci stabilniejszych relacji.

Czy potrafisz zidentyfikowac jakies trudnosci w swoim zyciu, ktére
moga miec zwigzek z niedostatecznym poczuciem wlasnej wartosci?

Poczucie wlasnej wartosci nie jest stale. Jego poziom moze sie zmie-
niac¢ z biegiem czasu, zalezy tez od aktualnych doswiadczen, grupy ludzi,
z ktérymi akurat przebywamy, oraz innych okolicznosci. Dobrze wiec
postrzegac je jako kontinuum z niska, negatywna lub niezdrowa samo-
ocena najednym koricu skaliiwysoka, pozytywna lub zdrowa samooceng
na drugim. Naszym celem jest stworzenie podstaw zdrowego poczucia
wlasnej wartosci, tak aby bylo ono spéjne, stale i niezachwiane we wszyst-
kich sferach zycia, nawet w trakcie najciezszych zyciowych zmagan.

Ustalenie bazowego poczucia wtasnej wartosci

Zanim przejdziemy do pracy nad podniesieniem twojego poczucia war-
tosci, nalezy zidentyfikowac jego wyjsciowy poziom w poszczegélnych
obszarach zycia. Ponizej sporzadz liste pieciu najistotniejszych kompo-
nentéw wplywajacych na twoje codzienne doswiadczenia — grup ludzi
lub rodzajéw otoczenia. Uwzglednij petnione przez siebie role oraz oso-
by, z ktérymi wchodzisz w interakcje. Czeste skladowe naszego zycia to
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np. rodzina, przyjaciele, wspétpracownicy; praca, szkota, dom; hobby,
zajecia dodatkowe, kluby, druzyny sportowe, spotecznoscii organizacje,
ktorych jestesmy cztonkami.

Gl6éwne komponenty mojego zycia:

e whH

Odpowiedz na ponizsze pytania w odniesieniu do kazdego z kompo-
nentéw z listy.

1. Czuje sie dobrze, gdy jestem w tej grupie ludzi/w tym otoczeniu.
Komponent 1: O nigdy O czasem O zawsze
Komponent 2: O nigdy O czasem O zawsze
Komponent 3: O nigdy O czasem O zZawsze
Komponent 4: O nigdy O czasem O zawsze
Komponent 5: O nigdy O czasem QO zawsze

2. Lubie siebie, gdy jestem w tej grupie ludzi/w tym otoczeniu.
Komponent 1: O nigdy O czasem O zawsze
Komponent 2: O nigdy O czasem O zawsze
Komponent 3: O nigdy O czasem O zawsze
Komponent 4: O nigdy O czasem O zawsze
Komponent 5: O nigdy O czasem O zawsze

3. Czuje sie pewnie, gdy jestem w tej grupie ludzi/w tym otoczeniu.
Komponent 1: O nigdy O czasem O zawsze
Komponent 2: O nigdy O czasem O zawsze
Komponent 3: O nigdy O czasem O zawsze
Komponent 4: O nigdy O czasem O zawsze
Komponent 5: O nigdy O czasem O zawsze
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